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食べ て 美しく 健康 に 
タイ 料理 の 魅力 


タイ 料理 と 言え ば 、 唐 辛子 と 用 いた スパ イ 
シー な 料理 と いう イメ ー ジ を 持た れ が ち で す 
が 、 タ イ 料 理 の 味覚 に は 「 甘 い ・ 辛 い ・ 酸 っ ぱ 
い ・ し ょ っ ぱい | と いう 4 つの 味 の 組 み 合わ せ 
が ベー ス に な り 、 る ら に さる ま ざま な ハー ブ や スパ 
イス の 和 否 り が 複雑 に 絡み 合っ て 、 魅 惑 的 な 
奥深 い 味わい が 生み 出さ れ て いき ます 。 

タイ 料理 の 魅力 は を の 味わい だ け で は あり 
ませ ん 。 タ イ の 人 た ち は 、 昔 か らい ろ い ろ な 形 
で サム ンプ ライ を 生活 に 取り 人 人 れ て きま し た 。 
サム ンプ ライ と は タイ 語 で ハー ブ 類 の こと で す 
が 、 タ イ で は ハー ブ や スパ イス の みな ら 6 ず 、 野 
や フル ー ツ 、 そ し て 花 ま で も 含め た 自然 の 恵 
み 全 般 も る し ます 。 そ れ ら は る さまざま な 料理 や 
飲み 物 と し て 日 常 の 食卓 を 珍 っ て いま す 。 新 
鮮 な サム ンプ ライ を ふん だ ん に 使っ た タイ 料 
理 は 栄養 価 に 優れ て いて 、 と て も ヘル シー な 
料理 と 言え ます 。 美味しく 食べ て 、 美 し く 健康 
に な り ま し ょ 2 う 。 
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腹 こ し ら え ! 1 中 


バン コク の 街 は 朝 も 早 い 。 公園 で と 
体操 を する 人 、 渋 滞 を 避け る た め 上 ーー 
早め に 出勤 する 人 た ち 。 わ ず か な .-= 講 請 a 
時 間 で も し っ か り 食 事 し て いま す 。 
屋台 も 早朝 か ら と て も 賑わっ て い 
ます 。 ハー ブ た っ ぷり の 食事 が 1 日 , 
の 元気 の 素 で す 。 手 軽 な ワン プ 
レー ト 料 理 を 紹介 。 





呈 123JU 1 
カオ ・ マ ン ・ ガ イ 
鶏 を 丸ごと ゆで た スー プ に ニン ニク 、 シ ョ ウ 
ガ を 加え 炊き 込ん だ ご 飯 に 、 ス ライ ス し た 
鶏肉 を の せる 。 鶏 の スー プ が 添え られ る 。 


名 12 引 43 
カオ ・ カ ー ム 一 
コラ ー ゲ ン た っ ぷり の 豚 足 を 、 甘 辛い 味 
付け で トロ トロ 柔らか に な る まで じっくり 者 
込み 、 白 ご は ん の 上 に た っ ぷり の せる 。 












名 12 全 】 
カオ ・ ト ム 
] 凌 の スー プ で 示 た お 


を 加え た も の 。 
朝食 や 夜食 に 
ぴっ た り 。 さ 
ら に トロ トロ 


弟 に エビ な どの 具 


引 12WAJLL さ Mn 
カオ ・ ム ー・ デ ー ン ・ ム ー・ グ ロー プ 
スラ イス され た 脆 の チャ ーシュ ー と 揚げ 豚 
を ご 飯 に の せ 、 甘 辛い た れ と 一 緒 に 食べ 
る 定番 メニ ュー の 一 つ 。 





カオ は 米 、 パ ッ ト は 炒め る と いう 意味 。 タ 
イ の 炒飯 。 具 材 は エビ 、 カ ニ 、 鶏 肉 な ど 多 
様 。 キ ュ ウ リ や ネギ な どの 野菜 と ライ ム が 
添え られ る 。 


' ー 革 。 
m 5 L- 


ご は ん の 上 に 表面 が カリ カリ の 半熟 目玉 焼き と 一 
緒 に の せ て 。 玉 子 が 唐辛子 の 辛味 を 和らげ て くれ 
る 。 タ イ の 屋台 や 食堂 の 定番 人 気 メ ニュ ー。 





ang LW3 コ In 
パッ ・ ガ パオ ・ ガ イ 
鶏肉 ミン チ の バジ ル 炒 め 。 鶏 肉 の ミン チ 
を バイ ガパオ (ホー リー・ バ ジル ) で 炒め 、 
赴 苦 事 。 ム プラー、 オ イス ター ソー ス な 
ど で 味 付け る ポピュラー な 一 品 。 他 に 豚 
肉 や 牛肉 な ども 使用 する 。 





屋台 は 日 常 的 に 気軽 な 食事 処 


タイ で は どの 街 で も 目抜き通り 
に は も ちろ ん 、 人 の 集まる と ころ 
な ら ど ん な 小さ な 路地 に も 屋台 
の NG いま の お 上 io ン ウ リ ル ニ ソ 
は も ちろ ん 、 麺 料理 か ら ご 飯 も 
の 、 炭 火 焼 、 揚 け 物 、 鍋 物 ま で 。 


タイ の 人 々 の 外食 率 は 非常 に 高 


く 、 ほ と ん どの 人 が 朝 ・ 昼 ・ 晩 の 
三 食 を 外 で 食事 し ます 。 同じ 場 
所 で も 朝 と 夜 、 時 間 帯 で メニ ュー 
が 異な る 屋台 が 出 て いま す 。 





バー ドー 





タイ の ご は ん 


タイ の ご 飲 は カオ と 言い ます 。 粘り 
気 が 少な く 独特 の 香り が あり ます が 、 さ 
まさ ざま な 料理 と よく 合い ます 。 取り 皿 に 
必要 な だ け の せ 、 料 理 と 一 緒 に 食べ ま 
す 。 カオ ・ ホ ー ム マリ (香り 米 ・ ジ ャ スミ ン 
ライ ス ) な ど が ポピュラー で す 。 

食事 の 時 は 、 右 手 で スプ ー ン 、 左 手 
で フォ ー ク を 持ち ます 。 フォ ー ク で お か 
ず を ご 飯 の 上 に の せ 、 ス プー ン で 口 に 
運び ます 。 スプ ー ン を 使っ て 、 ナ イフ の 
よう に 料理 の 切り 分 け な ど も し ます 。 






SO クシ 
ライ ス と も 呼ば 
れ ミ ネ ラ ル 豊 富 』 


4 ドー1AU だ も 5 の 
さわ や か な 風味 と 色合い を 
楽し む 


ジャ スミ ン ラ イス (香り 米 ) 。 独 特 の 香り 
が タイ 料理 と 良く 合う 


ムスリム 障 が ルー ツ の ロー ティ ー は 小麦 粉 を 練っ た 生 
地 を 薄く の ば し て 焼い た タイ 風 ク レー ブ プ 。 中 国生 まれ の 
も ち も ち 揚げ パン 、 パ ー ト ンコ ー な ど 手 軽 な 軽食 に も 、 
他 の 国 の 料理 を 受け 入れ て きた タイ の 豊か な 食 文化 が 
うか が えま す 。 





タイ の 麺 料 理 は 麺 が 少な い の で 軽く 
小腹 が 空い た 時 に 。 





fBL 仙 2 ル ] 
クイ ッ テ ィ アオ ・ ナ ー ム 


米 の 麺 を 使っ た スー プ あ り の 麺 。 好 み の 
太 さ の 麺 を 選び 、 好 き な 具 を トッ ピン グ 。 


eeUHUYOGIM 
クイ ッ テ ィ アオ ・ イ ェ ン タフ ォ ー 
米 麺 に 紅 南 乳 ( 豆 廃 を 発酵 させ た も の ) 
で 作ら れ た と ろ み の ある スー プ 。 きれ いな 
ピン ク は 紅 南 乳 の 色 。 





内 名 1W 
パッ タイ 


弾力 が あり コン が 強い 米 の 麺 を つか っ た 
タイ 式 焼き そば 。 中 太 麺 を 使い 、 具 材 に 
は エビ 、 ニ ラ な どの 野 業 。 








名 435 人 9 Ui 

カオ ・ ソ ー イ パ ミ ー・ ヘ ー ン 
ゆで た 中 華 麺 と 揚げ 頑 に 辛い カレ ー ソ ー バ ミ ー を 使っ た スー プ 無 し の ラー メン で 、 
ス を か けた 北部 を 代表 する 稀 料理 。 言わ ば タイ 式 油 そ ば 。 





内 の 呈 邊 gg31U 
パッ シー ユ クワ イジ ャ ッ プ 
セン ヤ イ ( 太 麺 ) と 肉 を 炒め 、 野 菜 の 玉 子 手 で の ば し た 太い 米粉 の 麺 に 、 レ バー や 
と じ を の せ た 焼 き そ ば 。 煮込み 肉 、 豆 腐 な ど を の せ た 汁 そば 。 





名 U3IU 。 』 
カノ ム ・ ジ ー ン f13L の US の 1 
クイ ッ テ ィ アオ ・ ラ ッ ナ ー 


そう めん の よう に 細長 い 米 交 に カレ ー や 魚 
の 身 を ほぐし て 奄 込 ん だ ナム ヤー な どの タレ 
を 付け て \ た だ く 。 


肉 や 魚介 類 と 野菜 を 炒め た も の に と ろ み 
を つけ た あん を 揚げ た 和 に か けた も の 。 


好み の 麺 を 好き な 調理 方 法 で 


タイ は お 米 の 国 で ある と も に 麺 の 国 。 タ 
イ の 人 々 は 頑 が 好き で 、 朝 昼 晩 と 麺 料 
理 を 食べ て いる 姿 を よく 見 か け ま す 。 克 
の 種類 は いろ いろ あり ます が 、 主 に 使 
われ る の は セン ミー、 セ ン レ ッ ク 、 セ ン ヤ 
イ 、 バ ミー の 4 種類 。 注 文 す る 時 は 、 ま 
ず 稀 を 選び 、 そ れ か ら ト ッ ピ ング する 具 
を 選び ます 。 具 に は 焼豚 、 鶏 肉 、 す り 身 
の 団子 、 フ ワン タン な ど が あり ます 。 調理 
方 法 は 「 ス ー プ あり (ナー ム )」 、 麺 に 楽 
味 と 調味 料 を 絡め る 「 ス ー プ 無し (ヘー 
ン )」 、「 炒 め る | 「 あ ん か け | と いう の が 
基本 。 卓 上 の 調味 料 で 好き な よう に 味 
を 調整 し て いき ます 。 屋台 で も 食堂 で 
も 、 好 み の 麺 料理 を 食べ る こと が で き 
る の が 特色 で す 。 





麺 の 種類 
ビー フン の よう な 細 麺 は セン ミー、 中 太 麺 
は セン レッ ク 、 き し めん の よう に 平たい 太 
麺 は セン ヤ イ 。 こ れ ら は 米粉 の 麺 ( ク イッ 
ティ アオ ) 。 タ マ ゴ と 小麦 粉 を 使っ た 黄 
色 い ラ ー メ ン の よう な 中 華 麺 は バ ミ ー。 
セン ヤ イ 


バ ミ ー セン ミー 





調味 料 を 使い こなし て 好み の 味 に 
タイ 料理 店 の 卓上 に は 調味 料 ク ル ア 
ン ・ プ ルン が 用 意 さ れ て いま す 。 タ イ で は 
この 4 種類 の 調味 料 で 好み の 味 に 調 
整 し て 味わう の が 習慣 で す 。 交 料 理 の 
スー プ な ど は 意外 に 薄 味 な の で 、 自 分 で 
調整 し て 食べ まし ょ う 。 さ っ ぱり させ た い 
時 は プリ ッ ク ・ ナ ムン ソム (唐辛子 を つけ 
た 酢 )、 少 し 塩味 が 足り な い 時 は ナム プ 
ラー ( 魚 醤 )、 も っ と 辛味 が 欲し い 時 に 
は 、 プ リッ ク ・ ポ ン ( 粉 唐辛子 ) を 入れ て 
みよ 2 う 。 砂 糖 が ある の に は 驚く か も し れ 
ませ ん が 、 甘 くす る だ け で な く 、 味 の コク 
を 深め て くれ ます 。 こ の 他 に 細か く 砕 い 
た ピー ナッ ツ 、 香 菜 、 ラ イム な ども 用 意 さ 
れる こと が あり ます 。 麺 料理 以外 で も 
好み で 使用 し て くだ さい 。 自 分 流 に 味 を 
アレ ンジ で きる の も タイ 料理 の 楽し さ 
で す 。 


クル アン ・ プ ルン 





リッ が ポン 
( 粉 唐辛子 ) 


プリ ッ ツ : ナ ム ソ ム 
(唐辛子 入り 酢 ) 


MM で 5 食べ た いも の が そこ に ある 。 
GvG 3 6 - ーーー 





事 を する 人 々 で 賑わい 、 熱 気 に あ ふれ て いま 
す 。 食事 の 後に は 、 デ ザー ト の フル ー ツ や お | 
菓子 な ど を 屋台 で 買い 求め て いま す 。 野 菜 と 馬 若 
フル ー ツ の ヘル シー ドリ ンク 、 ス ムー ジー な ど 関 補 
の 屋台 が 人 気 。 タ イ の 人 た ち は 、 ほ ん と うに 四 
仙人 る この が の 大 革 き の 9 





あれ これ 

ント 、 ヾ 

良 べ る 

新鮮 な 食材 と サム ンプ ライ た っ ぷり の タイ 
料理 、 そ の 種類 は 様々 で す 。 辛 さ の 調整 や 所 
調理 の 仕方 まで 、 細 か い 注 文 に 気軽 に 対 
応 し て くれ る の も 、 タ イ の レス トラ ン の 特徴 。 


南国 の 喧 喋 の 中 で いろ ん な タイ の 味 を 堪 
能 す る 、 そ れ も 醍 醐 味 で す 。 





Yag3ulan agzmag 
トー ト ・ マ ン ・ プ ラー ボー ピア ・ ト ー ト 
魚の すり 身 に レッ ドカ レー ペー 揚げ 春巻き 。 中 の 具 は エビ や 
スト 、 コ コナ ッ ツ ミル ク 、 バ イ ・ ひき肉 を 炒め た も の や 野菜 を 
マッ クル 、 豆 の うす 切り な ど を 炒め た も の な ど 。 


練り 合わ せ て 揚げ た スパ イ 
シー な 揚げ 物 。 





NHNI 
ゾ トム ・ ヤ ム ・ ク ン 
世界 三 大 スー プ の ひと つと し て 有名 な タイ 
料理 の 代表 格 。 ト ム は 電 る 、 ヤ ム は 和え る 、 
クン は エビ の こと 。 レ モン グラ ス な どの ハー 
ブ 、 唐 辛子 ライ ム 汁 が 強い 味 と 香り を 生 
む 酸 っ ぱ 辛 さ が 味 の ボイン ト の スー ブ プ 。 








SPIN/H 
/ ソ ムタ ム ・ タ イ 
熟し て な い 再 い パ パイ ヤ を 薄く 
削っ て 町 き 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 十 し エ 
ビ 、 ラ イム な どの ドレ ッ シ ン グ で 
和え た サラ ダ 。 タ イ 東 北部 の 
代表 的 な 料理 。 


MbilWla 
トム ・ カ ー・ ガ イ 
トム ・ ヤ ム の スー プ を ベー ス に 、 コ コナ ッ ツ 
ミル ク で 仕上 げた チキ ンス ー テ 。 








1 も LU 
ノ ヤム ・ ウ ン セ ン 
春雨 を ナム プラ ー、 生 唐辛子 、 
ライ ム な どの ドレ ッ シ ン グ で 和え 
た タイ 料理 の 代表 的 サラ ダ 。 





Ln 人 ULLYU 

ゲー ン ・ ヂ ュー・ ウ ン セ ン 
薄 味 の スー プ の 中 で も よく 食 さ れる の が 、 
あっ さり と し た 中 華 風 の 春雨 和信 り ス ー プ 。 


LnYLI 有 ML 


ノ ゲー ン ・ キ ヤオ ・ ワ ー ン 
(グリ ー シ ル ンー) 


キヤ オ は 緑 、 フ ワー ン は 甘い と いう 意味 。 激 
辛 で 有名 な 緑色 の 唐辛子 プリ ッ ク ・ キ ー 
ヌー を 使い 、 ヨ ヨナ ッ ツ ミル ツ で 作 上げる 
グリ ー ン カレ ー。 





Ln と 1 LTLRN 還 
ゲー ン ・ カ リー ゲー ン ・ ペ ッ 
(エロ ー カ レー) (レッ ドカ レー) 
カル ダ モ ン や シナ モン 、 ク ロー ブ と いっ た ペッ は 辛い と いう 意味 で 、 乾 燥 し た 赤 唐 
イン ド の 香辛料 が カレ ー ペ ー ス ト に 使わ 辛子 を 使う 辛み の 強い レッ ドカ レー。 
れ て いる イエ ロー カレ ー。 
ーー ma 








un ngIU 
ゲー ン ・ ソ ム ゲー ン ・ マ ッ サ マン 
タマ リン ド を 使っ た 酸味 が 強く 、 爽 や か で 南部 名 産 の ビー ナッ ツ 、 月 桂樹 の 葉 と 実 を 
さら っ と し た カレ ー。 使っ た 香り 高い カレ ー。 
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ガイ ・ ホ ー・ バ イト ゥ ウー イ ガイ ・ ヤ ー ン ラー プ 
砂糖 醤油 の タレ に 漬け 込ん だ 鶏肉 を 香 地 鶏 を 骨 付 き の ま ま タ レ に 漬け 込み 、 竹 串 東北 部 を 代表 する 煎り 米 入り ひき 肉 ス パ 
り 高い バイ トゥ ー イ で 包ん で 揚げ る 。 に さ し 炭 火 で 焼く 。 東 北部 の 定番 料理 。 イシ ー サ ラダ 。 
上 TTF SPP 
pi ee 
[ 








ヌ ア ・ ナ ム マ ン ホ イ 
焼い た 牛肉 や 豚肉 を 使っ た スパ イシ ー な スラ イス し た 和牛 肉 と 香辛料 を 混ぜ 合わ せ 牛肉 の うす 切り を フク ロタ ケ や ネギ な どの 
東北 部 イサ ー ン の サラ ダ 。 た タイ 風 牛 肉 ス パイ シー サラ ダ 。 野菜 と オイ スタ ー ソ ー ス で 炒め た も の 。 





INNNnz115 
' プー・ パ ッ ・ ポ ンカ リー 


ぶつ 切り に し た カニ を カレ ー パ ウ ダ ー で 炒 
め 、 最 後に 溶き タマ ゴ で ふわ り と と じ た も 





カキ を タピオ カ 粉 な ど デ ンプ ン で 作っ た 
生地 に 混ぜ 、 タ マ ゴ と 一 緒 に た っ ぷり の 
油 で 焼い た も の 。 






由 





| ia11 う UL 

ホー モッ ク ・ タ レー クン ・ オ ッ プ ・ ウ ン セ ン 
シー ブー ド を ヨコ ヨコ ナッツ ミル ク 、 牛 注 手 、 春雨 に 殻 付き の エビ を の せ 、 甘 辛い 醤油 
ハー ブ な ど と 混ぜ 、 バ ナナ の 葉 で 包ん で 、 ダレ を か け 、 キ ャ セロ ー ル で 蒸し 焼き に し 
蒸し た も の 。 た も の 。 





Js =。 に ーー 本 ーー 
agu コス lananssUims1mwsn 
プラー・ ヌ ン ・ マ ナー オ プラ ー・ ジ ャ ラメ ッ ・ ラ ー プ リッ ク 


スズ キ な どの 白身 魚 を ライ ム を 使っ た さっ カラ ッ と 揚げ た マナ ガツ オ に 、 甘 酸っぱ く 
ぱり し た ソー ス で 蒸し た も の 。 辛味 の 強い ソー ス を か けた も の 。 








『 
た 、。 

還 放 下 。 5 
MCN 
カイ ・ チ ヤオ 


溶い た 玉子 を 、 多 め の 油 で 揚げ る よう に 焼 
し \ た タイ 式 卵 焼 。 





内 四 内 23J 約 の 
パッ ・ パ ッ ク ・ ル アン ミッ ト 
いろ いろ な 野菜 を オイ スタ ー ソ ー ス で 炒 
め た 五目 野菜 炒め 。 


これ が で きれ は 料理 上 手 
タイ で は クロ ッ ク と いう 石 の 鉢 に 入れ 
た プリ ッ ク ( 唐 辛子 ) を 棒 で 叩く < 音 で 
料理 上 手 か どう か 分 か る と 言わ れ て 
いま す 。 昔 は 、 根 気 よ く 叩く 音 か ら 「 辛 
抱 強い 嫁 ] と 言わ れ た そう で す 。 





クロ ッ ク は 調理 に 使う ハー ブ や スパ イス な ど 
を 潰す の に 使わ れる 。 カ レー ペー スト や ソム 
タム を 作る た め の 必 需 品 。 










An1I LwutmY 

パック ブン ・ フ ァ イ デ ー ン 
シャ キシ ャ キ し た 歯ごたえ 
が 特徴 の パッ ク ブ ン ( 空 心 
業 ) を 炒め た も の 。 唐 辛子 、 ニ 
ン ニ ク と 共に 強火 で 炒め 、 タ オ ・ 幸 
チオ (液状 味噌 ) 、 ナ ム プ ラー、 オ 
イス ター ソー ス な ど で 味 付け る 。 


人 気 の タ イ 鍋 料理 


タイ スキ 

タイ の 鍋 料 理 と いえ ば 、 タ イス キ で 
す 。 タイ 式 の し ゃ ぶし ゃ ぶ 。 鶏 ガラ な 
どの スー プ に エビ な どの 魚介 類 、 う 
す 切 り の 了 肉 、 肉 団子 や ツ ミ レ 、 野 菜 
な ど 好 き な 具 を 入れ て 、 火 が 通っ た 
ら 引 き 上 げ 、 タ レ に つけ て 食べ ます 。 
タレ は 辛く 濃厚 な も の か ら あ っ さり 
陸 寺 あの 2 店 に まっ 異 人 のり ク 
レ の 味 が 店 を 特徴 づけ る も の と 
3050NERSUIS24I ウ 03 20 
ク 、 ラ イム の 絞り 汁 、 唐 辛子 な ど 好 
み の 薬 味 を 入れ て 。 鍋 の 締め に は 
麺 や 雑炊 が 楽し め ま す 。 タイ で も 人 
気 の タ イス キ 専 門 店 が 、 日 本 に も 出 
EXE3K 記 





タレ の 味 が 決め 手 に な る タイ スキ 。 具 材 を 引き 上 
げ る た め に 、 柄 の つい た 小さ な 金網 が 各 人 に 用 意 
され る 。 


いい 謎 惑 
タイ の スイ ー ツ 


ココ ナッ ツ ミ ルク や タピオ カ 、 果 物 や 豆類 な と サム ン 
プラ イ を 使っ た お 菓子 は 、 意 外 と 甘味 が 強く な く 後 味 
が さっ ぱり し て いま す 。 色 鮮やか で 宮廷 料理 の 流れ を 
くん だ も の が 多い の が 特徴 で す 。 屋 台 や 市 場 で も よく 
見 か が け ま す 。 





WM 
トー ン イ ッ プ 
卵黄 の タル ト 。 甘 く 味 付け た 卵 
黄 を タル ト 型 で ふん わり 焼い た 
も の 。 









ココ ナッ ツ 風 味 の 白 玉 団 子 の 
入っ た 冷た い コ コナ ッ ツ ミル ク 
の スー ブ プ 。 





UULIIPE 
カノ ム ・ フ アン 
鉄板 で 焼 か れ た クレ ー プ の よ 
うな 薄い 生地 に 、 コ コナ ッ ツ ク 
リー ム と 味付け し た ココ ナッ ツ 
を トッ ピン グ 。 





例 を 1H 

タコ ー 
バナ ナ の 葉 の カッ プ に 入れ て 
蒸し た ココ ナッ ツ ミ ルク の も ち 
県 守 。 


ル ア ム ミッ ト 
ゼリー、 フ ルー ツ な ど 好 き な 具 
材 に シロ ッ プ を か け 、 ク ラッ シュ 
アイ ス を 。 


引 M3JnSUQ コ 2 
カノ ム ・ グ リー プラ ム ド ゥ ワン 
サク ッ と し た クッ キー の よう な 
食 感 。 仕 上 け げに ろう そく で 灯 す 
た め ス モー ク な 香り が 特徴 的 
な お 菓子 。 


Skigl 
ルー ク ・ チ ュ ッ プ 
豆 と ココ ナッ ツ ミ ルク の 館 を ゼ 


リー で くる ん だ も の 。 色 や 形 が 
さま ざま で 美しい 。 





“ ガ 


mes 二 ーー 軒 


アデ 
テコ デ 


VnS9 
タッ プティ ム ・ グ ロー ブ プ 
クワ イ の 実 を ピン ク の ゼリー で 
くる ん だ も の を シロ ッ プ に つけ 
た も の 。 


= 員 「」 
ET 
和合 HY 名 名 
クル アイ ・ ト ー ト 
バナ ナ の 素 揚 げ 。 屋 台 ス イー ツ 
の 定番 で タイ 人 に 人 気 。 





引 1LMLH コ XS3JOY 

カオ ニヤ オ ・ マ ムアン 
ココ ナッ ツ ミ ルク を 加え 甘く 蒸 
し た も ち 米 と マン ゴー。 絶 妙 な 
組み 合わ せ で 味わう デザ ー ト 。 





3991WnYa3 
サン カヤ ー・ フ ァ ク トー ン 
ココ ナッ ツ で 作っ た か ぽち ゃ プ 


リン 。 





= だ 光 上 ャ 衣 
名 3 殺生 条 

カノ ム ・ ク ロッ ク 
米粉 、 小 麦 炉 に た っ ぷり の コ 
コナ ッ ツ ミル ク を 加え 、 た こ 焼 
き の よ うに 焼い た も の 。 


タイ 料理 の お 供 に 


食事 と 一 緒 に 楽し みた い ア ルコ ー ル 類 。 タ イ 料 理 に は や っ ぱり 地元 で 作ら れる ビー ル や ワイ ン を お 供 に し た い 
も の で す 。 フ ル ボ ディ の タイ 産 ワ イン は スパ イシ ー な タイ 料理 と の 相性 も 抜群 。 い ろ い ろ 飲 み 比 べ て お 好み の 1 


本 を 見 つけ まし ょ う 。 
進化 し つづ ける タイ の ワイ ン 


タイ 産 ワ イン の 世界 デビ ュー は 1996 年 、 バ ンコ ク で 開催 さ 


数 々 の 賞 に 輝く タイ ・ ワ イン の 名 品 





れ た 第 1 回 アジ ア 欧 州 会 議 で 供 さ れ た 「 シ ャ トー・ ド ・ ル ー 


イ | 。 タ イ 東 北部 ルー イ 県 の 高原 地帯 で 栽培 され た シラ ー 
種 を 使っ て 造ら れ た 初 の 純 国産 ワイ ン で す 。 シ ラク 元 仏 大 
統領 に も 評価 され 、 世 界 に タイ 産 ワ イン が 知ら れ 始 め ま し 
た 。2004 年 に は ロサ ン ゼ ルス で 開催 され た コン ペティ ショ 
ン で | モンスーン バレ ー」| が 銅賞 を 受賞 、 以 後 毎年 の よう に 
数 々 の 受賞 に 輝き 「 新 世界 ワイ ン ] [ 新 緯度 帯 ワ イン 」 と 呼 
ば れ 注 目 を 集め て いま す 。 ま た 若い ソム リエ た ち も 育 ち 、 タ イ 
で の ワイ ン を 取り 巻く 環境 も 着実 に 進歩 し て いま す 。 タ イ 産 


ワイ ン の 今後 に 期待 し て くだ さい 。 


。 タイ ・ ワ イン 協会 





http://www.thaiwineassociation.com/ 





モン スー ン バ レ ー Monsoon Valleys 


ホアヒン な ど 3 カ 所 に 自社 
ブドウ 園 を 持つ 、 東 南ア ジ 
ア 最 大 規模 の 「 サ イア ム ワ 
イナ リー]| が 生産 する 注目 
の ワイ ン 。 土着 品種 の ブ ド 
ウ を 主体 に シラ ー な ど を 加 
え 、 ア ジア 独特 の 風味 を 
持っ て いて 、 辛 い タ イ 料 理 と 
も 相性 が 良い 。 
WWW.SIamwinery.Com 


- | Alcidini 

バン コク か ら 車 で 約 2 時 間 半 、 カ オヤ イ 国 
立 公園 近く の パク チョ ン 市 の 山腹 に 位置 
する 。 

WWW.alcidini.Com 

赤 ヨ ン ラ チャ ンマ 三 県 (東北 地表 


- | Granmonte 

フラ ンス と オー スト ラリ ア で ワイ ン の 醸造 
技術 を 学ん だ オー ナー の 一 人 娘 ニ ッ キ ー 
氏 が 醸造 責任 者 。 歴 史 は 浅い も の の 質 
は 高い 。 

WWW.granrmonte.Com 

ナコ ン ラ ー チ ャ シー マー 県 (東北 地方 ) 


- | PB Valley 


1998 年 に [カオ ヤ イ | と し て スタ ー ト し た 。 
2000 年 [PB Khao Yai Reserve」 と 改 


タイ の ビー ル 


名 。2006 年 に は 講 謗 * 
イタ リア や オー ス 講 
トラ リア の 品評 会 
で 受賞 。 _ 1 
wwwr.khaoyaiwinery.com/ 
ナコ ン ラ ー チ ャ シー マー 県 (東北 地方 ) 





-] Village Farm & Winery 

宿泊 施設 が あり レス トラ ン で は タイ 料理 
や 西洋 料理 が 食べ られ る 。 シ ョ ッ プ で は 
ワイ ン や 地元 商品 を 買う こと が で きる 。 
www.vllagefarmwinery.com 


Chateau de Loei 

風光 明 な 高原 地帯 ブー ル ア 地 区 で 
生産 。 熟 し た ベリ ー の 香り に オー ク 樽 
熟成 の 厚み と シラ ー の スパ イシ ー さ を 楽 
し め る 。 

www.Chateaudeloei.Com 








- | Monsoon Valley Vineyard 

バン コク か ら 車 で 約 2 時 間 半 の ロイ ヤル 
リゾ ー ト 、 ホ ア ヒ ン に ある 。 世 界 で 唯一 象 
の 痛 中 で 揺 ら れ な が ら ブ ドウ 畑 を 散策 で 
きる 。 

www.monsoonvalley.Ccom 








Aa の ウル と ルリ 
- | Silverlake Vineyard 
宿泊 施設 、 レ スト ラン 、 シ ョ ッ プ を 併設 し て 
いる 。 
www.Sllverlakevineyard.Ccom 


食事 と 一 緒 に 楽し みた い ビ ー ル 。 銘 柄 に よっ て の ど ご し や 味わい も さま ざま 。 タ イ で は グラ ス に 氷 を 入れ て 飲む の が ポピュラー で す 。 
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ー> ざ ざ 
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。 マ ー( て びき 狂 時 へ 町 へ 。 ア 


澤 ミ ー ロ で し び 共 加 昨 唱 SESHN 
へ る 4 へ 引 計 常 唱 呈 ひき ー 


2ー し の W 叶 暴 二 還 へ 。 
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は テ V 中 。 モ ー じ と ん NSH ま 考 


o 乱 ta と へ ミー 
病 せ ざす 族 古 昨 剖 の 人 息 直 再 幣 


e 導 とき 沖 計 六 由 。 ミ 
導 筐 。 モ ミーCS 医 洲 ご 本 rr マー+ 中 


ー 信 角 姓 8 許 暑 ご 本 lrー ン V ツ * 





ーー 下 


S 兄 ご へ テ 婦 さき ざす 中 へ せる ま 寺 
は せ さ 史 長 商 へ で 胃 浴 上 潜 内 ご ヘ 
ペー ロッツ ー ゴ コー ロト) 


ご 
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〇 タイ で は 店 頭 で の 酒類 の 販売 は 11:00 一 14:00、17:00 一 24:00 と 定め られ て 
いま す 。 選 挙 の 前 ・ 当 日 や 仏 節 も 販売 禁止 と な り ま す の で 、 お 気 を つけ くだ さい 。 





ーー TP 











| pn 「 コ ' = 交 ロ 員 = こ エ 
宮廷 料理 は 、1782 年 、 都 が バン コク に 移さ れ て か ら 生 み 出 され まし た 。 ラ て マ 国王 の 王宮 で さら に 発展 、 洗 練 さ れ 
て いき まし た 。 基本 的 に は 庶民 の 料理 と 変わ り ま せん が 、 厳 選 さ れ た 食材 を 使い 、 調 理 に は 多大 な 手間 と 時 間 を 
か け 、 繊 細 な 味 と 芸術 の 域 と も 言え る 飾り つけ が 特徴 で す 。 ま た フラ ンス 料理 と 同じ く 、 オ ー ド ブル か ら デ ザー ト ま 
で 味 の バ ラン ス が と れ た メニ ュー が 構成 され て いき ます 。 





本 ROOT 


pihiiEil 
カノ ム ・ ジ ー プ 
甘く 味付け され た 鶏 ミ ンチ の 団子 を 1 A 
米粉 、 タ ピオ カ 粉 の 生地 で 包ん で 、 ' 
鳥 の 形 に 整え て 蒸し た も の 。 前 藤 | 
に 用 いら れる 。 タ イ 式 の シュ ー マ イ 。 








プラ ー・ ク ン 
焼い た エビ を レモ ング ラス や ミン ト な どの 
ハー ブ で 和え た サラ ダ 。 ラ イム の 酸味 が 
爽やか 。 





に 和牛 ヒレ 肉 の ソテー の ビ ピーナッツ ソ ー ゲー ン ・ ペ ッ ・ ペ ッ ト ・ ヤ ー ン 

- ス 、 コ コナ ッ ツ ミル ク や レッ ドカ レー・ ロー スト ダッ ク の レッ ドカ レー。 ココ ナッ ツ 
ペー スト が ピー ナッ ツ の 風味 と と も ミル ク 、 パ イナ ッ プ ル の 甘み と タマ リン ド 
に 素材 の 味 を 引き 立て る 。 の 酸味 が うま く 溶け 合う 。 





宮廷 料理 の 大 き な 特 微 で ある カー 
ビン グ 。 果 物 や 野菜 な ど を 見 事 な 技 
術 で 彫刻 し て いく 。 ホ テル の レス トラ . 
ン な ど で は カー ビン グ の 実演 を 見 る 二 . 
こと も で きる 。 ま た カー ビン グ の 体験 
が で きる 旅行 者 向け の 教室 も ある 。 





ホテ ル の レス トラ ン な ど で は 、 旅行 者 向け の 簡単 な タイ 料理 の クッ キン グ ス ク ー ル を 実施 し て いま す 。 


コー ス は る ま ざ ま で す が 、 短期 間 で 基本 的 な タイ 料理 を 覚え る の に 最適 で す 。 


例 マ ンダ リン オリ エン タル バン コク 

月 日 (土曜 日 を 除く ) 9.00-14:00、14:00-17:00。 プ ロ の シェ 
フ が 実践 的 に 指導 。 講 義 は 英語 。 タ イ 調 理 の 基礎 か ら 応 用 まで 
を 学べ る 。 レ ギュ ラー クラ ス ひ と り 2.800 バ ー ツ 、4.200 バ ー ツ 。 
WWww.mandarinoriental.Co.jp/bangkok/chao-phraya-river/Iuxur 
y-hotel/cooking-classes 


人 ハイ ブス ター 

体験 型 観光 を 提供 する ハイ ブス ター の 料理 教室 9:30-13:00 
クラ ス は 英語 。2550 バ ー ツ ー。 

wwWw.hivesters.Ccom 


人 ブ ルー エレ ファ ント ・ レ スト ラン 

08:45~ (3.296 バ ー ツ ) 13:30~ (2.943 バ ー ツ / 市 場 見 学 な し ) 
の 毎日 2 回 開講 。 朝 の コー ス は 市 場 見 学 か ら ス ター ト 、 選 び 方 や 買い 
方 か ら 料 理 まで 講師 が 実践 的 に 指導 。 講 義 は 英語 。 
www.blueelephant.com/ 


モダン ・ ウ ー マ ン ・ ク ッ キ ング スク ー ル 

ラジ オ や TV で 活躍 する 料理 家 が 教え る 本 格 派 ク ッ キ ング スク ー 
ル 。 旅行 者 向け に 半日 コー ス (3 時 間 3 品 ) が ある 。 詳 細 は ウェ ブサ 
IGG 
www.mwthaicook.com/index.DhD?p=course_detail&c=224 


す UFM ベ ー キ ング & ク ッ キ ング スク ー ル 

タイ 料理 か ら 、 洋 食 、 ベ ー キ ング 、 和 食 ま で 学べ る 本 格 的 な クッ キン グ 
スク ー ル 。 様々 な コー ス を 展開 し て お り 、 半 日 コー ス も ある 。 詳細 は ウェ 
NG 

www.ufmeducation.com 


例 バ ンコ ク ・ ボ ー ル ド ・ ク ッ キ ング スク ー ル 

バン コク の 王朝 に ゆか り の ある 昌 市 街 に ある タイ 料理 教室 で 、 海 外 で 
修行 を 積ん で きた カリ スマ シェ フ か ら 指 導 を 受け まし ょ う 。 

毎日 営業 11:.00-22:00 (クラ ス は 英語 また は タイ 語 ) 
www.facebook.com/BangkokBold/ 
www.facebook.Ccom/BangkokBoldKitchen/ 


シー ロム ・ タ イ ・ ク ッ キ ング スク ー ル 

交通 の 便利 な 都心 部 シー ロム 地区 に ある 笑い 声 の 絶え な い 料 理 孝 
室 で す 。 友達 の お 宅 に お 邪魔 し て いる よう な アッ ト ホ ー ム な 魅 力 に リピ 
ー タ ー に な る 人 も 多い で す 。 

毎日 営業 :8:00-21:00 (クラ ス は 英語 また は タイ 語 ) 
www.Dbangkokthaicooking.com/index.html 


ツ 万 料理 
ヽ 
イ の 地 | 0 000 0 


5 MoE 124 
普通 タイ 料理 と 呼ば れる も の は バン コク を 中 心 と し た た プ Se きい pa に いり 川 
中 部 タイ で 発展 し た も の が 多い の で す が 、 各 地方 に も ts 

それ ぞ れ の 風土 、 文 化 を バッ クボ ー ン に し た 食 文化 や 
郷土 料理 が あり ます 。 た と えば 中 部 地方 の 主食 は うる 
ち 米 で す が 、 北 部 や 東北 部 で は 蒸し た も ち 米 (カオ ・ ニ 
ヤオ ) に な り ま す 。 ま た 北部 は ミャンマー、、 東 北部 は ラ 
オス と いっ た よう に 、 地 方 に より 隣接 する 国々 の 食 文 
化 の 影響 が 色濃く 見 られ ます 。 ま た 南部 タイ で は 、 マ 


重 








レー シア 風 の ス パイ シー な 味わい の 料理 や ふん だ ん 計 譜 清 シ 3 

な シー フー ド や フル ー ツ を 使っ た 料理 が 特徴 で す 。 に 
東北 部 の 代表 的 料理 ガイ ヤ ヤー ン と 97 
多く の 屋台 で も 用 意 さ れ て いる 。 





1insananu 名 13LMUL2 
サイ クロ ッ ・ イ サー ン カオ ・ ニ ヤオ 
豚肉 に も ち 米 を 混ぜ 腸詰 め に し 蒸し た も ち 米 を 竹 の カ ゴ に 入れ て 
て 発酵 させ た も の を 焼く 。 ほ ど よ 食卓 に 用 意 さ れる 。 ひ と 口 大 に 指 PT 
い 酸 味 と ジュ ー シ ー な 食 感 。 で 丸め 料理 と 一 緒 に 食べ る 。 人 々 ソト ム ・ セ ー プ rb 
が 農作業 な ど に 出かけ る 時 に 、 お 0 っ 
全 と し て 持ち 歩い た 。 豚 の モツ を 奄 込 ん だ スー プ 。 豚 の ド 肉 を 災 り 焼 き し た も の 。 





チェ ンマ イ を 中 心 に 19 世 紀 ま で ラン ナー 王朝 と いう 連邦 国家 マレ ー 半 島 に 位置 し 、 気 師 に 恵まれ た 南部 で は 、 コ コナ ッ ツ ミ 
が あっ た 地域 。 ミ ャ ンマ ー や ラオ ス の 影響 を 見 受け られ る 料理 ルク や フル ー ツ を ふん だ ん に 使う の で 、 辛 さ の 中 に も まろ や か 


が 多い の が 特徴 で す 。 さと コク が ある の が 特徴 で す 。 
北部 の 由緒 ある も て な し 料理 で " あ 
丸 テ ー ブ ル に 盛 ら れ た 各種 の 料 に Te | // ク アク リン 
理 を 自身 で 取り 分 け て 食べ る と い 還 半 EieErtiP 
Ln う ス タイ ル 。 チ ェ ン マイ の ホテ ル な BN 


辛み そ や ガ ビ ピ ( エ ビ ピ 味 噌 )、 
バイ マク ルー ト な どの ハー 
ブ と 炒め た ドラ イカ レー。 


カン トー ク ど で は 民族 舞踊 を 楽し みな が ら 
の [カン トー ク : デ ィ ナ ー」 が 人 気 も 
_ と も と は 人 びと が 高僧 に 捧げ る 
た め に 用 意 し た メニ ュー の 様 
式 が 受け 継が れ た も の だ 。 
m、 主 な も の と し て 豚 の 皮 を 
カリ カリ に 揚げ ん A ケ ー ズ * 2 
ムー| や スパ イシ ー な 北 名 4 カオ ヤム 
計 部 ソー セー ジ [ サ イ ウ ワ | 炊い た 白米 の 上 に 干し エビ 、 ビ ー フ ン 、 財 
王 記 較 還 な ど ト マト を 使っ た [ ナ 刻ん だ 各種 ハー ブ 、 炒 り コ コナ ッ ツ を 略 
回 と ム プ リッ ク : オ ー ン と いう 乗せ 、 醤 油 ベ ー ス の 専用 タレ を か け 
態度 ディ プン ー ス で 。 て 混ぜ て 食べ ます 。 















天 に 向かっ て そびえ 立つ 高層 ビ 
ル が 立ち 並ぶ バン コク に は 、 そ の 
高 さ を 生か し 絶景 と 食事 を 一 度 呈 
に 楽し め る スポ ッ ト が 数 々 ある 。 ス 
テー ト タ ワ ー 最 上 階 に ある オー プ 旧 
ン エ ア の レス トラ ン & バ ー は 、 建 造 
物 に ある 施設 で 世界 で 一 番 高い 
場所 に ある レス トラ ン と な っ て い | 
る 。 有 眼下 に 光り 輝く バン コク の 街 
が 広がり 、360 度 の 視界 の 中 、 
天空 に 浮か ん だ 気分 で ディ ナー 
や カク テル を 楽し ん で みよ う 。 


天空 レス トラ ン & バ ー ン > 


圏 Sky Bar & Sirocco 
ステ ー ト タワ ー63 階 
www.lebua.Corm/Sky-Dbar 
田 Red Sky 
セン タラ クラ ンド ・ ホ テル 55 階 
www.Centarahotelsresorts.Ccom/redsky/ 
圏 HI-SO 
ソ ・ ソ フィ テル ・ バ ンコ ク 29 階 
WWW.SO-Sofitel-bangkok.com/ 
wedding-hotelpangkok/hi-so-rooftop-bar/ 


田 Moon Bar 
バン ヤン ツリ ー ホ テル 61 階 
www.banvantree.Ccom/en/tnailand/ 
bangkok/dining/moon-Dbar 


圏 The Roof Gastro 
サイ アム @⑳@ サ イア ム ホ テル 25 階 
www.Ssiamatsiam.com/Siamatsiam-deSign- 
hotelpangkok-en-bangkok/restaurants/ 
圏 Three Sixty Lounge 
ミレ ニア ム ヒ ルト ン ホ テル 32 階 
wwWwS.hilton.com/en/hotels/1thailand/ 


millenniumhilton-bangkok-BKKHITW/ 
dining/threesixty.html 


田 Bangkok Balcony 
バイ ヨー クス カイ ホテ ル 81 階 


Daiyokesky.Daiyokehotel.Ccom/ 
Open-air-buffetdining-bangkok.html 


圏 RR&B Bar 
ラン ド マ ー ク ホテ ル 31 階 
landmarkbangkok.com 

圏 Octave Rooftop Lounge & Bar 
Bangkok Marriott Hotel 45 一 49 階 


WWww.marriott.Com/ 
hotelrestaurants/bkkms-bangkok-marriott- 
hotelsukhumvit/octave-bar-andlounge/ 
5428678/about.mi 


圏 Above Eleven 
Fraser Suites Sukhumvit 33-34 階 


aboveeleven.com/bangkok/ 
圏 Cloud 47 

United Center Building 

(オフ ィ ス ビル ) 47 階 


www.Cloud47bangkok.com 

一 CLOSED HORIZONS 
Zen World at Central World 
18~20 階 
www.heavenbangkok.com 

圏 Char 
Hotel Indigo Bangkok Wireless 
Road 26 階 


www.charbangkok.com/rooftop 








圏 The ROOF @38TH BAR 
Mode Sathorn Hotel 38 階 


www.modesathorn.com/gastronomy 
圏 ZOOM Sky Lounge 
Anatara Bangkok Sathorn 40 階 


bangkok-sathorn.anantara. Com/ 
Zoom-Sky-bar-restaurant 


圏 Blue sky 
Centara Grand Lad Prao 24 階 
www.Centarahotelsresorts.Com/ 
centaragrand/cglD/restaurant/ 
blue-Sky-rooftop-bar-and-dining/ 

較 The Speak easy Rooftop Bar, 
Hotel Muse Bangkok 24-25 階 


hotelmusebangkok.com/ 
restaurants-Dars/Dangkokrooftop- 
bar-SDeakeasV/ 


圏 Mahanakhon Skywalk 
キン グ パ ワー・ マ ハナ コー ン ビ ル 78 階 


kingpowermahanakhon.co.tn/Skywalk 





ミシュ ラン に 選ば れ た 「Nahm」 [Gagan」 の みな ら 
すず 、 タ イ に は 世界 各国 の 料理 評論 家 、 ン シェ フ 、 レ スト 
ラン オー ナー が 注目 する レス トラ ン が 集まり ます 。 


シュ ラン が 認め る タイ な ら で は の 料理 を 本 場 で 
ミシュ ラン 社 と タイ 国政 府 観光 庁 は 、2017 年 1 月 に 「 ミ シュ ラ 
ン ガ イド ブッ ク ・ バ ンコ ク 2018」 を 2018 年 11 月 に 「 ミ シュ ラン ガ 
イド バン コク ・ プ ー ケ ッ ト & パ ン ガ ー2019] を 出版 し まし た 。 

2 つ 星 は | ミシュ ラン ガイ ド バ ン コ ク 2018」 で 2 つ 星 を 獲得 し た 
ガ ガ ン (Gaggan)、 マ ンダ リン ・ オ リエ ンタ ル ・ バ ンコ ク 内 の ル ・ 
ノル マン ディ ー(Le Normandie)、 ル ブ ア ・ ア ッ ト ・ ス テー ト タ ワ ー 
内 の メッ ツァ ルー ナ (Mezzaluna) の 3 店 に 加え て 、2017 年 1 つ 
星 を 獲得 し て いた バン コク に ある モダ ンド イツ 料理 の レス トラ 
ン 、 ズ ー リ ング (Suhring) が 昇格 し て 4 店 舗 に 。1 つ 星 は ブー ケッ 
ト 初 と な る ミシュ ラン 星 獲 得 レ スト ラン 、 
プル (PRU) を 含む 23 店 舗 が 選出 され ま 
陸 信 生ま 6UU プ クル 訪 が ぴち クオ ネリ 
ティ が 高く お すす めで きる 店 舗 に 与え ら 
れる ビブ グル マン (Bib Gourmand) と し て 
は 70 以 上 も の 店 舗 が 選出 され まし た 。 
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MICHELIN 


INahm 3 
ナー ム 
www.comohotels.com/metropolitanbangkok/dining/nahm 

eo、 才 バン コク に ある 最 
。 本 較 s 置 高級 ホテ ル の 一 つ 
間 計 | コモ メト ロ ポ リタ 
ン ・ バ ンコ ク | の 中 
に ある タイ 料理 レス 
トラ ン で す 。 タイ の 
伝統 料理 を 研究 
し 、 独 自 の ソー ス を 
生み 出し 、 い ま 世 界 で 一 番 の タイ 料理 を 味わう こと が で きま 
す 。 店 内 は セン ス の 良い シッ ク な イン テリ ア で まとめ られ て お 
り 、 テ ラス 席 と 個室 も あり ます 。 タイ 料理 独特 の 力強い 香り と 
フレ ッシュ さ を 大 事 に し な が ら 、 素 材 の 良さ を 最大 限 に 活か 
し た 料理 の 数 々 が 提供 され て いま す 。 [ASIA S 50 BEST 
RESTAURANT」 に も 選ば れ て いま す 。 









Gaggan YY 
カ ガ ン 
WWW.e4tatgaggan.C0m 
イン ド 人 シェ フ の ガ 
ガン ・ ア ナン ダ カ は 、 
世界 一 予約 が と れ 
な い レ スト ラン [エル 
ブ ジ ] で 「 分 子 ガ スト 
ロ ノ ミー]| を 学ん だ 気 
鋭 。 | 単に イン ド 料 
『 理 で な く 、 全 く 新しい 
es 6 スタ イル の 料理 を 提 
寺 マ で . ー 供する 、 世 界 で 最初 
の レス トラ ン で す 」| と ガ ガ ン シェ フ 。 
[完璧 に 調和 が と れ て いな が ら 、 口 の 中 で 味 が 爆発 する ] と 評 
され る ほど の 料理 。2015 年 、2016 年 と 連続 で アジ アナ ン バ ー 
ワン の 称号 を 得 て い ます 。 


Savclbcrg ママ 
サー ベル ベル グ 


www.savelbergth.com 














時 オラ ンダ 人 シェ フ 

| ヘン ク ・ サ ー ベ ル 
ダグ | は 。 ミ ショ ラ 
呈 ン の 星 を 得 た レス ト 
ラン を 4 軒 も 生ん だ 
伝説 の シェ フ 。 オラ 
ョ ンダ 風 の モ ダン フレ 
ンチ は 、 ゲ スト が 気 
mm つき さえ し な いよ う 
な 細部 に まで ラグ 
ジュ アリ ー 感 に こだわ っ て いま す 。 研ぎ すま され た 料理 は 特別 
に デザ イン され た プラ チ ナ の テー ブル ウェ ア の 上 に 表 さ れ ま 
す 。 こち ら の サー ビス も アジ ア 初 の 試み で 、 一 見 の 価値 が あり 
ます 。 思い 出 に 残る 食 体験 を 。 


TL Atelier de Joel Robuchon も た 


ラ ト リ エ ル ・ ド ウゥ ・ ジ ョ エル ・ ロ ロブション 


www.robuchon-bansgkok.com 


上 馬 、 世 界 一 星 を 持つ シェ 
中 フ と し て 知ら れる フレ 
財 ンチ の 神様 ジョ エ 

ル ・ ロ ブシ ョ ン の レス 
トラ ン 。 黒 と 赤 を 基 
還 区 詞 に し た クラ シッ ク 
鹿 昌 モダ ン な 空間 デザ イ 
訪 』 、 オ ー プ ン キ ッ チ ン 
剛昌 で は シェ フ た ち が オ 
ペラ の 世 台 さながら 
の パフ ォ ー マ ンス を 繰り 広げ ます 。 エグ ゼクティ ブ ・ シ ェ フ は 、 パ 
リ 、 ロ ンド ン 、 バ ンコ ク と 12 年 間 、 ロ ブシ ョ ン と と も に 仕事 を し た オ 
リヴ ィ ア ・ リ ムジ ン 。 本 格 フ レン チ と 独創 的 な パフ ォ ー マ ンス を 恒 
し ん で くだ さい 。 





JAIME by Jean-Michel Lorain 守 


ジェ ー ム ・ バ イ ・ ジ ャ ン ミ ッ シ ェ ル ・ ロ ラン 
www.jaime-bangkok.com 
94 2 0 
ル ・ ロ レイ ン は 、 
ラン シス 最 年 少 で 
ラジ の 9 
獲得 し た シェ フ 。 彼 
は 多く の アジ ア 人 
が 伝統 的 な フラ ン 
ス 料 理 に 対し て 心 
地 よ く 感 じ て い な 
記 いこ と に と て も 敏 
感 で し た 。 そこ で 、 フ レン チ を より アジ ア の 家庭 向け の スタ イ 
ル で 、 伝 統 的 フラ ンス 料理 の 味 に 妥協 する こと な く 提 供する 
こと を 模索 し た の で す 。 アジ ア に 優し い ク ラシック な フラ ンス 
料理 が ここ に あり ます 。 





Suhring 巡 

\ー リ ング 
WwW.restaurantsuhring.com 

ー リ ング は ベル リ 
ン 出 身 の 双 子 シ ェ 
フ に よる モダ ンド イ 
ツ 料 理 の レス トラ ン 
で す 。 家庭 の レシピ 
を 元 に 、 中 欧 料理 
の テイ スト が 加え ら 
れ た 個性 溢れ る ド 
イツ 料理 は も ちろ ん 、 コ ー 5925 レッ ツェ ル 
や 自家 製 の 濃厚 バタ ー や 生 ハ ム ・ ピ クル ス な ど と いた だ てく 手 作 
り の ドイ ツ パ ン も 美味 し いと 評判 で す 。 厳選 され た ドイ ツ ワ イ 
ン の ペア リン グ も 可能 。 お 店 は バン コク に あり な が ら 美 し い 森 
の 中 に 伴 む 一 軒 家 の よう で 、 室内 に は 素敵 な イン テリ ア に 囲 
まれ た 温か み の あ る 空間 が 広がり ます 。 














Le INormandie 守 大 


ル ・ ノ ルマン ディ ー 


www.mandarinoriental.com/bangkok 


過去 40 年 に わた 
り 、 ル ・ ノ ルマン 
ー は バン コク 
の 料理 界 の 中 心 と 
し て 存在 し ます 。 マ 
ンダ リン ・ オ リエ ン 
| タル ・ バ ンコ ク の 5 
階 庭 園 リ ウイ ング を 
まる まる 占め 。 チ ャ 
『 オプ ラ ヤ ー 川 を 見 
渡す 景色 も 素 晴 らし いも の で す 。 ミシュ ラン の 星 を 獲得 し た 
シェ フ を 次 々 に 迎え 、 伝統 に 甘んじ る こと な く 発 展 を 続け て 
いま す 。 


Mezzaluna ツア て 
メッ ツァ ルー ナ 

www.lebua.com/mezzalun4 

メッ ツァ ルー ナ は 、 
Tower Club at 
環 leDua の 最上 階 65 
階 に ある フラ ンス 料 
理 の ファ イン ダイ ン 
ニタ で す 。 コ テース 
料理 は 4 品 7 品 の み 
と な っ て お り 、 新 鮮 
な 材料 の 使用 を 基 
本 と し 、 季 節 を 感じ る メニ ュー が 日 替わり で 用 意 さ れ て いま す 。 
2015 年 より 世界 で 活躍 し て きた 日 本 人 の 川崎 竜 喜 シェ フ が 就 
任 、2017 年 に バン コク 初 の ミシュ ラン で 2 つ 星 を 獲得 し まし た 。 
ここ で し が 味わえ な い 日 本 の 要素 を 含ん だ 最高 級 の フラ ンス 料 
理 を ダイ ナミ ッ ク な 夜景 と と も に 存 分 に 味わう こと が で きま す 。 


PRU 区 
ブル 
WWW.DTurestaurant.com 
呈 昌 連 。 「PRUI の コン セ プ 
に こ ミ mm= = ニク ウン 当 ト は [Plant Raise 
ーー [ Understand( 植 え 
て 、 育 て て 、 理 解す 
る ) 」 Oo プー ケッ ト で 
初め て | ファ ー 


トウ ゥ ・ テ ー ブ ル ( 業 園 
か ら 食 卓 へ )」 を 実 
現し た レス トラ ン で す 。 オ ラン ダ 出 身 の ジ ミー・ オ ー フ ォ ス ト 氏 は そ 
の クリ エイ ティ ブ な クッ キン グ ス タ イ ル と イノ ベー ティ ブ な テク 
ニッ ク で 、 新 進 気鋭 の シェ フ と し て 高い 評価 を 受け て きま し た 。 

最高 級 リ ゾー ト ・ ト リサ ラ 内 に 位置 する 「 プ ル | は 、 ミ シュ ラン の 一 
つ 星 を 獲得 し 、 名 実 と も に リゾ ー ト が 誇る ファ イン ダイ ニン グ と し 
て の 地位 を 確立 し まし た 。 


5 あれ これ 





む の も 楽し みな 





畔 に いろ いろ な タイ 料理 を 


屋台 な ど 庶 民 の 味 に も 興味 が ある けれ ど 、 言 葉 の 問題 を 気 に せ ず 、 気 軽 に 
楽し みた いと いう 旅行 者 に お すす め 。 デ パー ト や ショ ッ ピ ング セン ター 内 で 、 
屋台 と 同様 の 味 を 手軽 に 楽し み ま し ょ う 。 並ぶ 店 は 屋台 と 同じ よう に 麺 や ご 
は ん も の と いっ た よう に 専門 店 と な っ て いま す 。 ま た 、 タ イ 料 理 だ け で な く 中 
華 や 日 本 料理 な ど 各 国 料理 も 味わえ 、 デ ザー ト 類 も 充実 し て いま す 。 精算 
は 前 払い の クー ポン また は プリ ペイ ドカ ー ド 、 注 文 し た も の を バー コー ド で 
記録 する 後払い の フー ドカ ー ド 形式 な の で 、 支 払い に 関す る トラ ブル も 無く 
安心 。 ク ー ポ ン や プリ ペイ ドカ ー ド の 残額 分 は 換金 で きま す 。 


た いて い は 食べ た い 料 理 を 指 さ す だ け で 注文 で きる 。 あ れこ れ 
注文 し て 、 気 に な る 料理 を いろ いろ た めし て みよ う 。 目 の 前 で 調 
理 し て くれ る の で 、 で きた て ほか ほか の 料理 を いた だ ける 。 


ド を 購入 。 ク ー ポ ン は 当日 に 限り 換 
金 し て も ら え る の で 、 多 め に 購入 し て 
お こう 。 フー ドカ ー ド 式 の 所 は カー ド 
を 受け 取る 。 

@② 食 べた いも の が ある 店 で 料理 を 
注文 し 、 受 け 取 る 。 支 払い は その 都 
度 そ れ ぞ れ に 行い 、 フ ー ド カー ド 式 で 
は カー ド を 渡し 、 注 文 を 記録 し て も ら 
う 。 

料理 を 受け 取っ た ら 空 いた テー ブ 
ル へ 。 ス プー ン や フォ ー ク 、 調 味 料 な 
ど は フー ドコ ー ト 内 の 数 カ所 に ま と 
め て 置い て あっ た り 、 店 ご と に 置い て 
いた りす る 。 

⑳ 食 事 が 済ん だ ら 、 食 器 類 は その ま 
ま に し て テー ブル を 立っ て 構わ な い 。 
係 の 人 が 後片付け を し て くれ る 。 
残っ た クー ポン や プリ ペイ ドカ ー 
ド を 窓口 に 出す と 残金 を 返金 し て く 
れる 。 フ ー ド カー ド 式 は カー ド を 渡 
し 、 利 用 金額 を 支払 う 。 





ーー 
窓口 で クー ポン や プリ ペイ ドカ ー 電 計 





間 


ーー ュ 二 還 ーー 麺類 、 ご 飯 も の 、 焼 き 物 か ら デ ザー ト ま で 揃っ て い 
る の が フー ドコ ー ト の 鬼 力 。 


< バン コク の 主 な フー ドコ ー ト > 


較 フ ー ド ・ ア イラ ンド Food Island 
MBK 6 階 @ ナ ショ ナル スタ ジア ム 駅 _ www.mbk-center.co.h 


田 フ ー ド ・ リ パブ リッ ク Food Republic 
サイ アム セン ター 4 陸 @ サ イア ム 駅 http://www.siamcenter.co.th/ 


圏 パ ラゴン ・ フ ー ド ホー ル Paragon Food Hall 
サイ アム パラ コン G 階 @ サ イア ム 駅 www.siamparagon.co.th 


脅 フ ー ド ロフ ト Food Loft 
セン トラ ル チ ッ トロ ム 7 階 @6 チ ッ ト ロ ム 駅 https://www.facebook.com/centralfoodloft/ 


圏 セ ント ラル ・ フ ー ド ホー ル Central Food Hall 
セン トラ ル ワ ー ル ド 7 了 @ チ ッ ト ロ ム 駅 www.centralfoodhall.com/en/index.html 


圏 イ ー タ イ Eathai 


セン トラ ル ・ エ ン バ シ ー LG 階 @ プ ルン チッ ト 駅 www.centralembassy.com/eathai 


圏 ビ アー 21 PIER 21 
ター ミナ ル 21 5 階 @ ア ソー ク 駅 https://www.terminal21.co.Ih/asok/shop/pier21/th 


圏 エ ン ボ リア ム ・ フ ー ド ホー ル Emporium Food Hall 
エン ポリ アム 4 階 @6 プ ロン ボン 駅 https://www.emporium.co.th/dining/ 


圏 ク オー ティ エ ・ フ ー ド ホー ル Quartier Food Hall 
エム ・ ク オー ティ エ M 階 @ プ ロン ポン 駅 https://www.emquartier.co.th/en/dining/ 




















バン コク の 
台所 を 探訪 


タイ 料理 の 食材 や スパ イス 、 ハ ー ブ 類 な ど を 販売 し て 
いる 市 場 や スー パー マッ ケッ ト を 巡っ て み ま し ょ う 。 タ イ 
の サム ンプ ライ の 数 々 が 並ん で いま す 。 日 本 に 持ち 帰 
れ な いも の も 多い けど と 、 い ろ ん な 総菜 、 フ ルー ツ 、 お 菓 
子 な ど が 数 多く ある の で 、 い ろ い ろ な 味 を 確か め て み 
る の も お すす めで す 。 市場 に も 屋台 が 出 て いる の で 、 
買い 物 つ いで に 試し て み ま し ょ う 。 


に mr JE 











政府 が 運営 し て いる 食材 全般 の オー トー コー 市 場 。 野 菜 、 ス パイ 
ス 、 肉 、 海 鮮 物 な ど 品 質 の 高い 食材 を は じ め 、 総 業 、 フ ルー ツ 、 デ 
ザー ト な ど が 豊富 に 揃 う 。 東 京 の 築地 の よう に 、 小 売り 向け 市 場 
が 仕入れ る た め の 役 割 も 果たし て いる 。 フ ー ド コー ト も 併設 。 

行き 方 : 地 下 鉄 の カン ペン ペッ ト 駅 の 出口 が 敷地 内 に あっ て 便利 





ae EE iT 

露天 の 朝市 は 地元 の 人 々 で 販 

わっ て いる 。 朝食 を ここ の 屋台 で と 

る 人 も 多い 。 バンコク の ルン ピ ニ 
語 公園 横 の 朝市 は 月 曜 休業 。 






= | 1 
= ーF 』 ・ を 
- 馬 語 』 m で 
れ ョ "1 
人 
ュ | _ 
還 し W ーー 
TdT 由 朋 上 


ほん の り 甘 い ロ ー ル パン に ア 
スク リー ム を サン ド 。 自 転 車屋 台 






の アイ スク リー ム 屋 で 売っ て い | こさ 

る 。 ーー 『 ーー 
散策 の 途中 で 小腹 が 空い た ら 
ソー セー ジ や 串焼 き を お や つ に 。 


較 | 歩 さ 疲れ た ら フ ー ド コー ト で 
ひと 休み 。 





タイ の 味 を 日 本 に 持ち 帰る の に 
手 っ 取り 早い の が 、 イ ンス タン ト 食 品 
や レト ルト 食品 。 ト ム ・ ヤ ム ・ ク ン を は 
じ め と し て 各種 カレ ー の ペー スト や 
炒め も の 用 シー ダニ ング スパ イス が 
スー パー マー ケッ ト に は 並ぶ 。 バン 
コク の 有名 タイ 料理 レス トラ ン の 味 
を 手軽 に 楽し め る ペー スト や ソー ス 
も ある 。 





地元 の スー パー マー ケッ ト や 
ショ ッ ピ ング セン ター の 食品 
売り 場 を 巡っ て みよ う 。 日 本 で 
手 に 入り に くい タイ 料理 で 使 
う 調 味 料 な ど や タイ 北部 の 山 
岳 地 帯 で 採れ る ドイ トゥ ン ・ 
コー ヒー も 購入 で きる 。 ま た タ 
イ な ら で は の スナ ッ ク 類 、 お 上 
子 類 、 カ ッ プ 麺 、 レ トル ト 食 品 
な ども お 土産 に 最適 。 
ai 
1 





ドイ トゥ ン ・ コ ー ヒ ー は 
タイ 王室 の プロ ジェ ク 
ト に より タイ 北部 チェ 
ン ラ イ の 山岳 地帯 で 
生産 され る アラ ビ カ 
種 の コー ヒー。 収 穫 は 
手 作 業 で 行わ れ 、 一 
粒 一 粒 て いね い に 扱 
われ る 。 年 間 生産 わ 
ず か 100 ト ン と いう 
貴重 な 豆 の 味 と 風味 
を じっくり 楽し ん で み 
ボウ 。 








食 時 を 彩る 花 を 
パー ク ク ロ ー ン 花 市 場 


Pak Khlong Talat 


川沿 い に あ る タイ 最大 の 生花 市 。 通り の 両 脇 に 100 軒 ほ 
どの 花屋 が 並び 、 ジ ャ スミ ン や 蓮 の 花 、 蘭 な ど タ イ ら し い 
花々 や 、 寺 院 に お 供え する た め の 花 飾り (プア ンマ ー ラ イ ) 
や 食卓 を 飾る 花 を 購入 する こと が で きま す 。 市 場 の 中 に は 
新鮮 な 野菜 や 果物 を 売る 店 舗 も 点 在 し て いま す 。 





公共 交通 機関 を 使っ て 、 
Ja マー クッ ドク 二 お 当 計 に 四 
行っ て みよ う 


カン ベン ペッ ト 
Kampaeng Phet 







全 過 議 過 下 鉄 (MRT) 
スカ イト レイ ン (BTS) 
信 証 論 スク ン ピ ビッ ト 線 
信 雇 M シー ロム 線 













コピ ーー ジラ ピ め 
Mo Chit 





バン ス 一 
Bang Sue 


チャ トウ チャ ッ ク 公 園 
Chatuchak Park 


ナシ ョ ナル ・ ス タ ジ ア ム 


National Stadium 


ファ アラ ン ボ ポ ボーン 
Hua Lam Phong @ @ 


Lumphini 







サラ デー ニン SE 
Sala Daeng On Nut の 


Bang Wa Wongwian Yai 


AU 
駅 周辺 の 施設 
地下 鉄 カ ン ペ ン ペ ッ ト 駅 区 オー トー コー 市 場 
地下 鉄 チ ャ トゥ チャ ッ ク 駅 由 ウィ ー ク エン ド ・ マ ー ケ ッ ト 
BTS ナ ショ ナル スタ ジア ム 駅 肖 MBK フー ド セ ン ター 
BTS サ イア ム 駅 了 サ イア ム ・ パ ラゴン 
BTS チ ッ ト ロ ム 駅 臣 セン トラ ル ・ ワ ー ル ド 、 ア マリ ン ・ プ ラ ザ 、 セ 
ント ラル ・ チ ッ ト ロ ム 、 ビ ッ グ C 


n コ 8 

クル ワイ (バナナ ) 

北部 名 産 の 小ぶり な クル ワイ ・ カ イ 
( 卵 バ ナナ ) か ら 大 ぶり の クル ワイ ・ 

ホー ム な ど 大 小 様々 な 種類 が ある 。 

疲労 回 復 に 効く 。 






名 3」W 
チョ ンプ ブー 
(ロー ズ ア ッ プ ル ) 
シャ キシ ャ キ し た 歯ごたえ 。 さ っ ぱり 
し た 甘み と 酸味 で 、 く せ の ある 料理 を 
食べ た 後 の 口直し に 良い 。 赤 いも の 
と 緑 の も の が あり 、 赤 い 方 が 甘い 。 


1 

ラム ヤ イ ( 竜 眼 、 ロ ン ガ ン ) 
チェ ンマ イ や ラン プー ン な ど 北 部 特 
産 。 薄 茶色 の 皮 を むい て 食べ る 乳白 
色 の 実は ジュ ー シ ー で 歯ごたえ が あ 
る 。 大 きく つや の ある 黒い 種 が 入っ 
US。 








南国 フレ ー ツ の 代表 格 。 パ イナ ッ プ ル 


は サッ パロ と タイ で は 呼ば れる 。 日 
本 で も お な じみ の 果物 だ が 、 南 国 
な ら で は の 完 就 フル ー ツ の 甘 
さと 風味 を お 試し あれ 。 





AN の kk 


マン クッ 
(マン ゴス チン ) 
芳 酵 な 香り と 上 品 な 甘 さ の 「 フ ルー 
ツ の 女王 」。 横 に 切れ 目 を 入れ ね じ る 
と 簡単 に 割れ 、 白 く 柔 ら か い 実 が みか 
ん の 房 の よう に 並ん で いる 。 












タイ の フル ー ツ ソ 


きま ざま な 完 球 フシ ルー ツ で キレ イ に 

タイ は 言わ すず と 知れ た フル ー ツ の 宝庫 。 乾 季 と 雨季 で 
若干 の 賞味 シー ズン は ある も の の 、 南 国 の 太陽 を 
た っ ぷり 浴び た 果物 は 甘味 が た っ ぷり 。 タ イ の フル ー 
ツ は デザ ー ト と し て だ け で な く 、 料 理 に も よく 使わ れ て 
いま す 。 特 に 6 月 一 10 月 は 旬 を 迎え る グリ ー ン シー ズン 
と な り ま す 。 ま た タイ 東部 の ラ ヨ ー ン に ある スパ ッ ト ラ ・ 
ラン ド で は フル ー ツ 狩り も 楽し め ま す 。 南国 な ら で は 、 
完熟 フル ー ツ の 甘 さと 風味 を ぜひ お 試し くだ さい 。 


II 還 ドア 

ン ゴ (ラン ブー タン ) 

卵 大 の 柔らか い 刺 の 生え た 赤い 皮 
を むく と 、 香 り 豊 か で 甘酸っぱ い 肪 
白色 の 実 が 。 歯 ご だ た え が あ っ て お い 
し い 。 0422) 


azng 胃 

マラ コー 司 
(パパ バ ィ ャ ) 得 
さっ ぱり と し た 甘 さ 
で 冷や し て ライ ム を 
記 記 徹 っ て 食べ る の が 通 。 
衣 便秘 に よく 、 肌 が きれ い 
に な る と 言わ れる 。 青 いも の 
は ソム タム な ど 料 理 に も 使う 。 








mm 13」 コ J 

、 マム アン (マン ゴー) 
昌 ナム ドー クマ ー イ 、 オ クロ ー ン 、 

証 旧 マハ チャ ノ な ど タ イ 人 で も 覚え 

還 E され な い ほ どの 種類 が ある 。 


繊維 質 が 豊富 な 黄色 の 果肉 MS 
は みず みず し く 甘 く 、 と ろ け る トゥ リア ン (ドリ アン ) 
本 NM 査 り 高く ね っ と り と 甘い 「 フ ルー ツ の 
は や みつ き に な る お いし さ 。 王様 ]。 ア ルコ ー ル と 一 緒 に 食べ る 4 
青い も の も 唐辛子 入り の 者 Sot エン トー ン ガー ン ヤ ー オ き 
や 砂糖 を 付け て 食べ る 。 ロ - 


の 高級 品 や 、 チ ャ ニー、 カ ドゥ ム な ど 
種類 が 豊富 。 匂 いな し 、 種 な し も あ 
る 。 「 カ オニ ヤオ ・ ト ゥ リア ン ] と い 

う コ コナ ッ ツ ミル ク で 蒸し た も 
ち 米 と 食べ る デザ ー ト も 。 





中 身 を と り だ し た も の 
を 小分け し て スー パー 
な ど で 売 られ て いる 。 








tg 
ノム オー 
( ザ ボ ン 、 ポ メロ ) 


香り よく 甘酸っぱ い 味 は 果汁 も 多く お 
いし い 。 買 う 時 は 、 皮 を むい て も ら う と よ 
い 。 ナ コン パノム 県 産 の カオ プ ワ ン と 
いう 品種 が 美味 。 果 肉 を 使っ た サラ 


條 ヤム "ソム オー は 日 本 人 に 人 気 。 313g ーー 
隊 こ の 


ラン サー (ラン サッ ト ) 


ず し い 果 肉 の フル ー ツ 。 甘 味 、 酸 味 、 
渋 味 が ある 面白 い 味 だ 。 


旨 1L 

カヌ ン (ジャ ッ ク フ ルー ツ ) 
| 両手 で 抱え る ほど の 大 き 
さ で 、 緑 灰色 の 果皮 は ぶ 
つぶ つと し た 突起 で 、 香 り 4 
高く 、 黄 色 い 実 が 入っ て い 上 自 

る 。 樹 の 幹 か の らい くつ も の 電 
巨大 な 実 が ゴロ ン ゴ ロン 
鈴なり に な る 様子 は 圧 
巻 。 意 た 種 も お いし い 。 





多く の フル ー ツ は ジュ ー ス や シェ イク 
と し て も 楽し め る の で 、 気 軽 に いろ い 葉書 
ろ と 味わっ て みよ う 。 特 に スイ カ ( テ ン 較 計 

モー) の シェ イク は タイ の 名 物 。 ・ 


| 






マン ョ 全 ミ スイ カマ た オイ の 
レッ ショ ン ョ エミ ョ ス 


いろ いろ な フル ー ツ を 使っ た スイ ー ツ も 。 


ナム ・ テ ン モ ー・ パ ン (スイ カ ・ シ ェ イ ク ) 
スイ カ を 種 ご と 水 と シロ ッ プ を 入れ て ミキ 
=0 の ペン ニク お の の / ン / 2a ソ 
プル や マン ゴー な ど で も シェ イク を 楽し 
め る 。 政 い 日 差し の 下 で 飲む フル ー ツ ・ 

シェ イク は 格別 。 1 





バタ フラ イ ピ ー( タ イ 語 で アン チャ ン 
と いう マメ 科 の 植物 ) の 花 を 使っ た 
ドリ ンク は 抗 酸化 作用 が あり 美容 
や 目 の 疲 れ に 効果 が ある と いわ れ 
ONEdre 





カッ ト し た フル ー ツ や 
ジュ ー ス を 屋台 で 売っ 
て いる 。 












白い 大 き な 種 を 持つ 半 透 明 の みず み 











SLIbIle)7gaill )。 Magpwidn (し) 
ゃ 2 」 F = 
ノム ・ キ ヤオ ワー ン ノー イナ ー この ほし 
(マン ダリ ン オ レン ジ ) 有 ヨ 生 (カス ター ドア ッ プ ル ) 

マン ダリ ン オ レン ジ 。 :W 仏 さ ま の 頭 の よう に で こ ぼ こ し た 皮 か 
絞っ た フレ ッシュ ジュ ー 凍 還 虹 ら 「 釈 迎 頭 ] と も 呼ば れる 。 ざ ら っ と し 
ス が 屋台 な ど で よ く 売 王 還 ラ ア た 舌触り の 白い クリ ー ム 状 の 果肉 は 
られ て いる 。 甘く て お いし い 。 黒 い 種 が 多い 。 


の 6 nS\Va1l 

/ ka クラ トー ン (サン トル ) 
【 甘酸っぱ く 柔 ら 5 か い 果 肉 。 種 は チュ ー 
イン グ ガ ム の よう に 、 食 後 の 口 直し と 
し て 用 いる 。 実 を シロ ッ プ 漬け に し た 
り 、 酢 漬け し た 実 で ジュ ー ス も 作る 。 





凡人 
ファ ラン (グアバ ) 

ソフ ト ボ ー ル くら い の も の か ら 、 手 に 
乗る ぐら い の も の まで 大 き さ が 様々 。 
その まま で 食べ て も お いし い が 、 青 い 


LU 負 す 1 も の は 薄切り に し て 塩 や 砂糖 を 付け 
テン モー( ス イカ ) て 食べ る 。 シ ャ キシ ャ キ し た 歯ごたえ 
日 本 で も お な じみ の スイ カ 。 甘 くみ ず で 淡白 な 味 だ が 、 ジ ュー ス に し て も お 
みず し い 。 そ の まま カッ ト し て 食べ た 。 いしい 。 ビ タ ミ ン C が 豊富 。 


り 、 ジ ュー ス を 楽し も う 。 


お も な フル ー ツ の 食べ ご ろ 


乾期 ! 暑 期 | グリ ー ン シー ズン ! 乾期 
!「4!5!6!7!8!910112 










ご 
ざ 
\W* 

































クラ トー ン 
ロン ガン 























ジャ ッ ク フル ー ツ | | 較 間 較 細 細 | | | | 

ザ ボ ン 
スイ カ 
パイ ナッ プル 
パナ ナ 














タイ の ハー ブ 


サム ンプ ライ で 健康 に 

タイ 料理 で 使用 され る 数 々 の ハー ブ = ニ サム ンプ ライ 。 エキ ゾ チ ッ ク な 味わい を 醸し 出 
す だ け で な く 、 タ イ 方 医学 の サム ンプ ライ は 、 昔 か ら タ イ の 人 々 の 生活 に し っ か り 定 
着 し 、 医 食 同 源 と し て 人 々 の 健康 維持 に 役立っ て いま す 。 タ イ 料 理 で 使用 され る 代 
表 的 な サム ンプ ライ を 紹介 し ます 。 ち ょ っ と 意識 し て タイ 料理 を 食べ る と 、 ま た 違う 楽 





吉 : 効 能 ・ 作 用 


し さも 感じ られ る こと で し ょ う 。 
[辛味 の も と ] [酸味 の も と ] 
プリ ッ ク タイ 料理 で は 辛 さと 並ん で 、 酸 っ ぱ さ も 味 の ポ イン ト で す 。 こ 


れ ら の 果実 が 主 に 酸味 の 元 と し て 使わ れ て いま す 。 





タイ 料理 に 欠か せな い 調味 料 が プリ ッ ク ( 唐 辛子 の 総称 ) で 


す 。 激辛 か ら 辛 く な いも の や 、 サ イズ も 大 きい も の か ら 、 豆 粒 の 記 I73J 3JL] コ 
よう な も の まで 、 タ イ で は 様々 な 種類 が 培 され て いま す 。 そ れ マカー ム マナ オ 
を 生 で 使っ た り 、 千 し た り 、 粉 に し た り と それ ぞ れ 用 途 に 応じ て タマ リン ド ) 酸味 料 と し て も っ 


と も 頻繁 に 使わ れ ャ ュー ニー 

る スダチ の よう な 相 橘 類 。 

支 食欲 促進 、 強 壮 作 用 に よっ て 病後 の 
弱っ た 体 に 活力 を 戻す 、 ア ルコ ー ル 中 毒 
に よる 諸 症 状 の 緩和 、 解 熱 、 抗 ウイ ルス 、 
殺菌 、 殺 虫 、 止 血 

JJ ジ 生 人 多 

マク ルー ト (コブ プ ミ カン) 


使い 分 け ま す 。 生 の も の は 辛み だ け で な く 香 り も 高く 、 赤 ピー マ 
ン の よう な 風味 を 持っ て いま す 。 


マメ 科 の 常緑 高木 で 、 硬 いさ や の 中 
に 熟し た 果実 が 入っ て いて 、 甘 酸 っ 
ぱい 果実 は その まま 食べ て も 美味 
し い 。 酸 っ ぱい だ け で は な く 、 甘 味 や 
コク も 豊か で 、 料 理 に 酸味 を つけ る 




















こざ に 因 わ 3 コブ ミカ ン 、 ま た は レプ ラ 
品 rm 支保 湿 、 抗 酸 、 抗 菌 、 整 腸 作用 、 強 杜 、 解 ス ・ ラ イム と 呼ば れる 相 橘 
WSnlwg か 信和 負 1 プ リッ ク ・ キ ー ヌ ー 寺 導 類 。 果 汁 は 無く 、 香 り の 良い 
プリ ッ ク ・ タ イ 生 の 赤 と 青 の 唐辛子 。 小 ぶり も の ボコ ボコ し た 皮 を すり お ろ し て 料理 
タイ の コシ ョ が 薬味 と し て 食卓 に 。 に 加え る 。 
ウ 。 生 で 使用 す 発 汗 、 消 化 不 良 や 食欲 促 ョ 国 上 ポ 
る こと が 多く 、 ピ 進 . 腹 痛 改 善 、 体 内 の ガス を 排 [調味 料 ] MiUUg 
リ っ と し た 辛 さと 香り 出し 新陳代謝 を 活性 化 、 血 行 シ ホム デー ン 
高 さ が 各 種 料 理 の アク 促進 、 殺 菌 : 抗 画 作用 Uan 直径 2 一 
セン ト に な る 。 び ん 詰 ee ナム フラ ー 3cm の 小さ 
の 酢漬け も あり 。 WSn 当 WULWN 魚 を 塩漬け し 、 発 酵 ・ 中 め 
消化 不良 や 食欲 促進 腹痛 の 改善 、 プリ ッ ク ・ 熟成 させ て 作っ た 竹 ロッ ト の 仲 


新陳代謝 の 活性 、 血 液 の 循環 を 促す チー ファ ー・ 
ヘー ン 
乾燥 させ た 大 ぶ 信用 
り の 赤 店 辛子 。 信 


発汗 、 消 化 不 良 や 食欲 促進 、 腹 痛 改 
善 、 体 内 の ガス を 排出 し 新陳代謝 を 活性 
化 、 血 行 促進 、 殺 上 菌 ・ 抗 菌 作用 






WnnWWSg 
プリッ クチ ナー フ アー 
ソ ッ ト 

大 ぶり の 生 の 赤 

い 唐 辛子 。 





ULWSnLnY 
ナム ・ プ リッ ク ・ ケ ー ン 
ミソ 状 に し た 唐辛子 。 


文 発 汁 、 消 化 不良 や 食欲 促進 、 腹 痛 改 
善 、 体 内 の ガス を 排出 し 新陳代謝 を 活性 
化 、 血 行 促進 、 殺 菌 ・ 抗 菌 作 用 






N 油 。 味 付け の みな ら 


ず 、 タ レ と し て も 頻繁 に 
使用 され 、 タ イ 料 理 に 
は か か せな い 一 品 。 色 
が 薄く て 透明 度 が 高 。 
いも の ほど 高 品質 。 





LLS 

タオ チオ 

大 豆 の 粒 が 残る 、 液 状 の 
味噌 。 日 本 人 に は 馴染 み 
や すい 味 。 





和 L1WSfTLANT 
ナム プリ ッ ク ・/ パ パオ 千 

赤 唐 辛子 、 に ん に く 、 ホ ム デ ー ン 、 干 
し エビ な ど を 熟し 、 ペ ー ス ト 状 に 砕い 
た 調味 料 で トム ・ ヤ ム ・ ク ン に は 欠か 
せな い 。 味 が 濃く 旨み が 強い の で 、 
これ だ け で 味付け は OK 。 





間 で 、 玉 ね 
溢 0 の つこ 
甘く な く 、 和 爽やか な 香り と 軽い 
辛味 を 持っ て いる 。 ヤ ム に 欠か 
せな い 野 藤 。 


13LW3I 


) 着 カテ ィ ヤ ム 


に タイ の に ん に く は 日 本 
の も の より も 小さ く 、 可 り も 強 
列 。 


TnSSLWBU3I 四 Y 
カテ ィ ヤ ム ・ ド ー ン 


に ん に く ( カ ティ ヤム ) の 甘酢 漬 
け 。 タ イ の に ん に く は 日 本 の も の 
より 小粒 で 、 香 り は 強い 。 小 さく 
刻ん で 料理 の 味付け に 使っ た 
り 、 薬 味 と し て も 使う 。 











タイ 料理 に 欠か せな い の は [| 香り 」。| 甘 味 ・ 辛 味 ・ 酸 味 ・ 塩 味 ] 

に ハー ブ や 香味 野菜 が 加わ り 、 エ キ ゾ チッ ク な ハー モニ ー を 
醸す 味わい 深い タイ 料理 と な る の で す 。 ハ ー ブ や 香味 野菜 は 
古く は 薬 と し て 利用 され て いた も の も あり 、 美肌 、 整 腸 作用 や 
便秘 解消 な ど に 役立ち ます 。 タ イ 料 理 を 味わい 深い だ け で は 
な く 、 よ り ヘ ル シ ー な も の に し ます 。 





































パク チー 
中 国名 「 香 葉 ]、 英 名 | コリアン 
ダー|。 強 い 香り を も つ ハ ー ブ で 
最も 頻繁 に 使わ れる 香味 の 1 
つ で 、 乾 燥 させ た 種子 も 、 い く 


1 a ざ N、 つか の 料理 の 調味 料 と し て 使 

"tjgSULM1U "UTM を W^ の と Ln | N 料理 の 調味 料 と し て 人 

HE を SEULML 2 が タク ライ れる 。 
バイ ・ サ ラ ネ ー 3 、、 | 、) 大 健 胃 作 用 、 食 欲 促進 、 整 
ミン ト の こと 。 特 に スイ ー ト ・ バ ジル 。 英名 「 レ モン ・ 222eh| | 腸 作用 、 食 中 毒 や ニ 日 酔い 
東北 部 の 料理 に 炒め 物 に よく 使用 ヤム クン や カレ ー ペ 351 「 | 予防 、 防 腐 効果 、 偏 頭痛 の 
良く 使わ れ 肉 や m。 され て いま す 。 ゲ ュ は 欠か せな い レ モン の よう | ! 緩和 、 細 胞 活性 化 
内 臓 類 の 臭み を 取 / ン ( カ レー) 料 理 な 爽やか な 香り の ハー フ 。 目 き | 
る の に 効果 的 仕 上 げ に 加え た 本 で は ハー ブ テ ィ と し て も 親 | 1 
Pe 時短 攻 り 、 生 で サラ ダ に し まれ て いる 。 殺 菌 効果 、 消 | / 

2 使っ た りす る 。 化 促進 、 食 欲 増進 な どの 効 
臭 消し 、 鎮 静 作用 が ある 。 凍 文 人 PSPIR い 
の で イラ イラ し た と き に 半量 | 文 胃腸 の 動き を 活発 化 、 


ハー ブ テ ィ ー を 


抗 が ん 作用 












消化 不良 ・ 食 欲 不振 ・ 膨 


ミョウガ を 足し た よう な 香り 








文 疲労 感 ・ 不 安 感 ・ ス トレ ス を 解 


満 感 に 効果 的 。 生 の 絞り ] 消 。 消 化 を 助け 、 胃 腸 の 炎症 を 
し 汁 を 虫 刺さ れ や 和 炎症 に よる か ゆみ に 塗る 鎮め る 。 リ ン パ の 流れ を 良く し 、 
川 軸 LM 名 紀 と 効果 が ある セル ライ ト を 除去 。 肌 に ハリ を 
人 与え 皮脂 の パラ ンス を 整え る 。 
肌 証 ニキ ビ や 水虫 の 治癒 効果 
ネ キ ギ 。 細か く 切 っ て 味付け 了 
に 使わ れる ほか に 、 長 め に ) 
切っ て 、 料 理 の 飾り 付け に 3 デ 、 』 
使わ れる こと が 多い 。 クラ チャ イ 第 テー 
胃 ie カー と 同じ く シ ョ ウ ガ の 仲 . 
文 解熱 、 導 を 切る 、 健 胃 消 化 ・ 3 ミー 
朴 収 促進 押 ・ 抗 妻 作 用 、 間 。 シ ョ ウ ガ か ら 辛 味 を 抜き 、 | 和 名 は [ナン キョ ウ |]| 英名 は 「 ガ ラン ガ 人 1 間 抽 計り 


ル ] 。 シ ョ ウ ガ の 仲間 で 、 タ イ 料 理 に 













が する 。 素晴らし い 香 り を つけ る 。 根 の 部 分 バイ ・ カ パオ 
整 腸 作用 、 魚 介 類 や 肉類 を 薄切り に し て 使う 。 シソ 科 の ハー ブ で 
の 生臭 さ を 消 す の に 利用 じん まし ん 、 膨 満 威 の 英名 「 ホ ー リ ー・ バ 
改善 、 挫 傷 ・ 皮 下 出血 の ジル ] 。 肉 と 一 緒 
「」。 ag 緩和 、 産 後 の 悪 露 の 正 2 思 
2 に 3 常 な 際 が ん り o 
。 クン チャ イ 常 な 排出 、 抗 が ん 作用 _ 
チャ イニ ー ズ ・ セ 太 免 疫 力 の 向上 、 風 邪 や 気 
0 管 支 炎 、 ぜ ん 息 な どの 症状 組 
4 1 和 、 精 神 の 安定 、 整 腸 作用 、 』 
和え 物 に 使用 さ 上 腰痛 の 緩和 、 表 除け 
れる 。 『 
支 ミ ネ ラ ル が 豊富 


高血圧 、 貸 血 に 効果 的 


バイ トゥ ウー イ 

ニオ イア ダ ( タ コノ キ の 一 種 ) 

の 葉 で 、 加 熱 す る と 香ばし い 
香り を 放つ 。 米 や お 端 と 一 緒 
に 炊い た り 、 お 茶 を 入れ る 湯 に 
入れ た りす る こと も 。 タ レ に 漬 

け 込 ん だ 鶏肉 を 、 こ の 葉 で 包み 


|】 油 で 揚げ た 「 ガ イ ・ ホ ー バ イ ・ 員 5 ⑤ 茎 の 部 分 を 先 に 強火 で 手早く 炒 
1 ] ) コブ ミカ ン ( タ イ の 相 橘 類 ) の 葉 で 、 月 
_ 器 編 9 1 桂樹 の 葉 の よう に スー プ 癌 に 入れ て め さ ら に 葉 の 部 分 を 入れ て 炒め る 
の 緑 を 使っ た り も する 。 煮込ん だ り 、 小 さく 刻ん で 炒め 物 な (⑥ し ん な り し て きた ら 、 合 わせ 調味 
どの 香り 付け に 使う 。 料 を か ら め て 出来 上 が り ! 


方 胃腸 の 働き を 活性 化し 、 消 化 不良 ・ 食 
欲 不振 ・ 膨 満 感 に 効果 的 。 生 の 絞り 汁 を 
虫 刺 され や 炎症 に よる か ゆみ に 塗る と 効 
果 が ある 。 絞 り 汁 は 二日酔い に も よく 効く 









 NniM3y 
パク チー・ フ ァ ラ ン 
ファ ラン は 「 西 洋 の |」 と いう 


バイ マク ルー ト 


支 リ ラッ クス 効果 、 血 行 促進 、 咳 の 改善 、 
内 出血 の 改善 。 果 汁 は 髪 の ト リー トメ ント 
代わ り に 














名 本 で も 簡単 に 


目 宅 で 気軽 に ヘル シー な タイ 料理 を ( よし (を ある 


* ぶ パッ ク プ ブン ・ フ ァ イ デ ー ン ( 空 蓄 菜 炒 め ) の 作 け 7 方 


意味 。 パ クチ ー よ り も 強 列 
の 9 の 商 り の 9 材料 : 空 芯 葉 、 酒 味噌 、 ナ ム プ ラー、 
-。 大 健 胃 作用 、 食 欲 促進 、 整 腸 作 ニン ニク 、 唐辛子 、 タ オチ オ 
用 、 二 日 酔い 予防 、 防 腐 効 果 、 偏 
RTIUO14 頭痛 の 緩和 、 細 胞 活性 化 


① 空 芯 菜 を 2<3 把 水洗 いす る 
②4<5 セ ンチ の 長 さ に 切り 分 け 、 茎 と 葉 の 部 分 に 分 ける 
③ 合 わせ 調味 料 ( 酒 1、 味 噌 1、 ナ ム プ ラー と タオ チオ 少々 ) で 
作っ て お く 

ニン ニク と 唐辛子 を 包丁 で 刻む か 叩い て 潰し 、 サ ラダ 油 適 
量 を 熱し た フラ イ パ ン に 入れ て 香り づけ する 


※ 合 わせ 調味 料 を 入れ た 後 は 長く 炒め な 
い の が コン ツ 。 素 早く 調理 し て シャ キシ ャ キ 感 
を キー プ ! 











(に 1 タイ 国政 府 観光 店 


食事 の 時 に 役立つ 会 話 と 単語 
1. …… を くだ さい 。 外人 .…… (コー.……) 
2 は あり ま の が 0 NHUNUS Sa ee マイ ) 
3 あり まう 。 川 ( / 
4. あり ませ ん 。 11j 育 (マイ ミー) 
5. これ は な ん で すか ? U 朋 ans1S (ニー クー アラ イ ) 
6. メニ ュー を 見 せ て くだ さい 。 本 名 錦 I3I1L (コー ドウ ー メー ヌー) 
7. 辛く し な いで 下さ い 。 qa blL 人 Nm (コー マイ ベッ ) 
8. パク チー (砂糖 、 水 、 唐 辛子 ) を 入れ な いで くだ さい 。 
Ta 靖 m [Um Im 当 3。 WS] 
(マイ サイ パク チー/ ナ ムタ ー ン 、 ナ ム ケ ン 、 プ リッ ク ) 
9. いく ら で すか ? TUM5 (タオ ライ ) 
10. も っ と .… を くだ さい 。qjg .………! 仙 Al 人 n( コー.… プ ー ム イー ク ) 
11. これ は どん な 料理 で すか ? 向 LTM 和 SULUU LtL (ニー クー アハ ー ン アラ イ ) 
12. これ と 同じ も の を くだ さい 。 jmg ィ Y45LL1U3 イ ML ロー アハ ー ン ベープ ジ ツ ャ ー ン ニー) 
13. … を 食べ られ な い INGE と PE に 2 と に 
14. 辛い で すか ? 半 m sy」 (ペッ マイ ) 
15. お 腹いっぱい で す 。 導 IL (イム レー オ ) 
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東京 都 二 代田 区 有楽 町 1 一 7ー1 有楽 町 電気 ビル 南館 2F 
TEL: 03ー3218 一 0355 FAX: 03ー3218 一 0655 
info@tattky.com 


大 阪 事務 所 

〒550 一 0013 

大 阪 市 西区 新町 1-4-26 ニッ ケ 四 ツ 椿 ビル 

TEL: 06-ー6543ー6654 FAX: 06 一 6543ー6660 
info@tatosa.Ccom 


福岡 事務 所 

〒812 一 0027 

福岡 市 博多 区 下川 端 町 2-1 

博多 リバ レイ ン イ ー ス ト サ イ ト 11F 

TEL: 092-ー260ー9308 FAX: 092--260-8181 
info@tatfuk.com 
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※ 本 誌 掲載 内 容 は 予告 する こと な く 変 更 する 場合 が あり ます 。 予め ご 了承 くだ さい 。 


16. 注文 を お 願い し ます 。 
17. 期 定 を お 願い し ます 。 


( コー サン アハ ー ン ) 


月 生還 tu (キッ グン ) 


18. これ は 注文 し て いま せん 。 Ilmanu1L (マイ ダイ サン シン ニー) 
19. 領収 書 を くだ さい 。 争 可 11JL 全 13UL (コー バイ セー ッ ラッ プ グ ン ) 
※ gz/ 朋 向 。 カー( 女 性 )/ ク ラッ プ (男性) を 語尾 に 付け る と 丁寧 に な り ま す 。 


1. タ イ 料 理 mM13 LEH (アハ ー ン タイ ) 
2 中 華 料 理 1Y415 革 ML (アハ ー ン チー ン 
3. 日 本 料理 anY^35WTIU (アハ ー ン イー プン ) 


食 問 
4. 箸 gl 作 昌 1] (タキ ヤッ プ ) 
5. スプ ー ン 宝 gL (チョ ー ン ) 
6. フォ ー ク 暫 3』 (ソー ム ) 
7. 四 7 作 L ( ジ ャ ー ン ) 
8. 柳 本 dg (トゥ ワイ ) 


ュー ン 


程度 
9. た くさ ん 【 旭 と 【 利 名 と ( ユ ッ ユ ッ ) 
10. 少し 財 (ニッ ノイ ) 
11. と て も "17 (マー ク ) 
( 例 ) コ ー ペ ッ マ ー ク (激辛 に し て くだ さい ) 


12. 甘い 飛 311L (ワー ン ) 

13. 辛い 【 内 負 (ペッ ) 

14. 本 っ ぱい | 当 i ( プ リヤ オ ) 
15. 塩 か らい ! 仙 3! (ケム ) 

16. お いし い 59U (アロ ー イ ) 


調味 料 
17. 砂糖 ma (ナム ター ン ) 
18. 塩 IT (グル ア ) 
19. 唐辛子 WS (プリッ ク ) 
2080 ン ラジ UMUIROIiA ラ ラン ョ ) 
21. 酢 人 せ 1 人 3」 (ナム ソム ) 


タイ 語 で 注文 し て みよ う ! 


調理 法 
22. 炒め る 内 困 (パッ ) 
23. 揚げ る Wa (トー) 
24. 焼く 19 (ヤー ン ) 
25. あぶ る 、 炭 火 焼 LN (パオ ) 
26. 煮る 留 3 (トム ) 
27. 蒸す 【 (ヌン ) 
28. 和え る (ヤム ) 


29. 鶏肉 Ti (ガイ ) 

30. 豚肉 記 (ムー) 

31. 牛肉 対 a ( ヌ ア ) 

32. 魚 la (プラ ー) 

33. カ ニ | (プー) 

34. エビ 7 (クン ) 

35. イカ UaM 品 nm (プラ ー ム ッ ク ) 
36. 玉子  ( カ イ ) 

37. 野菜 向 nm (パック) 


飲み 物 


38. 水 せ ] ナー ム ) 

39. 氷 Y1M 当 3 (ナム ケン ) 

40. ホッ トコ ー ヒ ー TULWI (カフ ェ ー) 

41. アイ スコ ー ヒ ー nA4LULWL 親 UL 
(2 グー イジ) 

42. 紅茶 釘 1 (チャ ー) 

43. ビー ル 朝 還 ( ビ ア ) 

44. オレ ンジ ジュ ー ス 
il (ナム ン ム ) 

45. スイ カシ ェ イ ク 


(ナム テン モー パン ) 
代名詞 


46. こ れ 則 ニー-) 
47. あれ UL (ナン ) 


04.19 


